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手拍鼓运动对中老年女性身体素质影响的实证研究
高雪杉，郑 婕
( 厦门大学 体育教学部，福建厦门 361005)
摘 要: 本研究以厦门市 110 名 45 － 65 岁中老年女性为实验对象，通过 24 周手拍鼓运动干预，测试其实验前后握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立
时指标，经分析得出以下结果: 手拍鼓对中老年女性的握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立均有统计意义上的显著影响，说明长期坚持手拍鼓锻炼能够改
善中老年女性的上肢肌肉力量、柔韧性素质和平衡能力。
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随着社会经济的发展，生活和医疗水平逐渐提高，世界人口平均寿
命不断延长。近些年，慢性非传染性疾病，如糖尿病、高血压、冠心病等
的发病率在迅速提高并呈现年轻化趋势。人口老龄化和体力活动减少
是导致这些慢性疾病的两大重要因素。因此，党中央和国务院印发了
《“健康中国 2030”规划纲要》，提出要树立“大健康”观念，广泛开展全
民健身运动，普及科学健身知识和方法［1］。手拍鼓运动就诞生于这一大
背景下，它是厦门大学郑婕教授在体育总局课题《全民健身视域下的
“非遗”项 目 活 态 传 承 研 究》中 的 创 新 设 计 成 果 ( 发 明 专 利 号:
2010201092455) ，具有可伸缩、可拆卸、多功能的特点，结合民族传统文
化中舞蹈与音乐两大元素创编了技术动作和音乐节奏，在有音乐或无伴
奏情形下进行的身体动作与拍打动作融为一体的轻器械健身项目［2］。
本研究通过对 110 名 45 － 65 岁中老年女性身体素质指标在手拍鼓运动
干预前后的测量，探究手拍鼓的健身效果。
1． 研究对象与研究方法
1． 1 研究对象
以手拍鼓对中老年女性身体素质的影响为研究对象，探究手拍鼓的
健身功效。
1． 2 研究方法
选取福建省厦门市思明区和湖里区共 110 名 45 － 65 岁的中老年女
性为实验对象，分为三组: 长期锻炼组( 51 人) 、零基础干预组( 37 人) 和
对照组( 22 人) ，所有受试者均身体健康且自愿参加本实验。通过 24 周
的手拍鼓运动干预( 每周锻炼 3 次、每次锻炼 1 ～ 1． 5 小时) ，分别测试其
干预前后的握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立指标。使用 SPSS 19． 0 对
实验数据进行统计分析，运用配对样本 T 检验对差异性进行分析，结果
以均值 ± 标准差表示，显著性差 α 值定位为 0． 05，显著性水平 P ＜ 0． 05，
非常显著水平 P ＜ 0． 01。
2． 结果与分析
2． 1 对上肢肌肉力量的影响
肌肉力量是通过肌肉收缩来克服和对抗阻力所能完成动作的能力。
人在成年之前，力量的增长很快，通常在 20 － 30 岁时达到最大，之后逐
渐下降。如果不进行运动锻炼，随着年龄的增加，肌肉力量会和其他器
官功能一样开始衰减。由衰老引起的肌肉的生理学改变主要包括肌肉
收缩力的下降、肌萎缩、酶改变及各种神经肌肉疾病的易感性增加。
表 1 实验前后握力指标的比较 单位: kg
N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 24． 21 ± 5． 52 25． 03 ± 4． 64*
零基础干预组 37 22． 94 ± 4． 72 25． 74 ± 6． 95*
对照组 22 24． 42 ± 4． 10 24． 33 ± 4． 16
注: * 代表 P ＜ 0． 05
握力是测量上肢静力性力量的常用指标，主要反映受试者前臂及手
部肌肉的抓握能力。经过 24 周的手拍鼓锻炼，110 名 45 － 65 岁中老年
女性的握力测试结果如下:
由表 1 可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组的握力水平均有
所提高，且具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照组在实验前后没有发生显
著变化( P ＞ 0． 05) 。上述实验结果表明，通过 24 周的手拍鼓锻炼，中老
年女性的握力水平有了显著性提高，说明手拍鼓运动有利于上肢力量的
提高。并且零基础干预组的人员提高的程度更大，可推测，手拍鼓运动
初期对锻炼者的上肢力量提高较大。
从运动生理学的原理分析，手拍鼓锻炼后产生上述变化的原因有以
下几点: 第一，手拍鼓运动改善了神经系统调节功能，提高了中枢神经对
外周运动单位活动的募集能力、改善了运动单位活动的同步化程度和不
同肌群活动的协调性。第二，手拍鼓运动增加了锻炼者上肢肌肉的横断
面积，肌肉收缩蛋白合成增加、肌纤维变粗，上肢力量增大。第三，手拍
鼓运动促进了睾酮、生长激素和类胰岛素等激素含量的变化，这些激素
是促进肌肉生长和肌力发展的重要影响因素。
2． 2 对身体柔韧性的影响
柔韧素质指人体关节在不同方向上的运动能力，以及肌肉、韧带的
伸展能力，其好坏对于保证中老年人的周围神经及血管的正常生理机能
有着重要的作用。坐位体前屈作为衡量绝对柔韧性的指标之一，能够反
映受试者躯干和下肢各关节可能达到的活动幅度，以及下肢肌群、韧带
的伸展性和弹性。
经过 24 周的手拍鼓锻炼，110 名 45 － 65 岁女性的坐位体前屈指标
测试结果如下:
表 2 实验前后坐位体前屈指标的比较 单位: cm
坐位体前屈 N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 7． 05 ± 8． 16 8． 54 ± 7． 22＊＊
零基础干预组 37 7． 04 ± 8． 72 9． 26 ± 6． 67*
对照组 22 9． 15 ± 5． 96 9． 86 ± 7． 33
注: * 代表 P ＜ 0． 05，＊＊代表 P ＜ 0． 01
由表 2 的实验结果分析可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组
的坐位体前屈水平均有所提高，且长期锻炼组的提高具有非常显著性差
异( P ＜ 0． 01) ，零基础干预组的提高具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照组
在实验前后没有发生显著变化( P ＞ 0． 05) 。上述实验结果表明，通过 24
周的手拍鼓锻炼，中老年女性的坐位体前屈水平有了显著性提高，说明
手拍鼓运动有利于柔韧性素质的提高。并且长期锻炼组的人员提高的
程度更大，可推测，手拍鼓运动时间越久，对锻炼者的柔韧性素质提高
越大。
随着年龄增长，关节的稳定性和活动性逐渐变差，关节软骨厚度变
薄和关节面退化会使关节僵硬，活动范围受限，中老年女性的柔韧性越
来越差。在打手拍鼓时，其中一些舞蹈动作的拉伸与延展，都能使人的
关节和韧带得到良好的锻炼。关节面结构是影响柔韧性素质的重要因
素，主要由遗传因素决定，通过运动锻炼可以改变关节软骨的厚度。在
·661·
第 6 期( 总第 792 期)
2019 年 6 月
体育世界( 学术版)
Sports World
NO． 6( Sum NO． 792)

Jun 2019
练习手拍鼓的过程中，要求躯干、腰和髋关节活动较多，这些活动使得关
节软骨增厚，加强了关节软骨的伸缩性。其次，坚持手拍鼓锻炼可以使
中老年女性关节周围皮下脂肪含量降低，结缔组织减少，提高关节活动
幅度，使柔韧性素质获得提高。另外，手拍鼓运动还通过改善中枢神经
系统对骨骼肌的调节功能，提高了中老年女性的柔韧性。
2． 3 对平衡能力的影响
平衡是身体所处的一种姿态以及在运动或受到外力作用时能够自
动调整并维持姿势的能力。人体的平衡能力是中枢神经、前庭分析器、
本体感受器及视觉感受器等能力的综合反映。平衡能力对于中老年人
是非常重要的一项身体素质，加强平衡能力对于预防跌倒和摔伤有很大
的必要性和重要性。
闭眼单脚站立反映人体的静态平衡能力，可以评价受试者在不依赖
视觉的情况下，位置感觉和本体感觉的协调能力。
经过 24 周的手拍鼓锻炼后，三组受试者的闭眼单脚站立指标实验
结果如下:
表 3 实验前后闭眼单脚站立指标的比较 单位: 秒( s)
闭眼单脚站立 N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 17． 78 ± 14． 98 22． 80 ± 19． 58＊＊
零基础干预组 37 16． 70 ± 15． 78 17． 25 ± 15． 36*
对照组 22 14． 59 ± 11． 85 12． 64 ± 10． 42
注: * 代表 P ＜ 0． 05，＊＊代表 P ＜ 0． 01
由表 3 的实验结果分析可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组
的闭眼单脚站立水平均有所提高，且长期锻炼组的提高具有高度显著性
差异( P ＜ 0． 01) ，零基础干预组的提高具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照
组在实验前后没有发生显著变化( P ＞ 0． 05) 。上述实验结果表明，通过
24 周的手拍鼓锻炼，中老年女性的闭眼单脚站立水平有了显著性提高，
说明手拍鼓运动有利于改善人的平衡能力。并且长期锻炼组的人员提
高的程度更大，可推测，手拍鼓运动时间越久，对锻炼者的平衡能力提高
越大。
在进行手拍鼓运动时，其中有一些转体、单脚站立等舞蹈动作。当
人进行旋转时，便会刺激前庭器官的感觉细胞产生神经冲动，经前庭神
经传入中枢神经，引起身体在空间的位置感觉，并通过姿势反射来调整
有关骨骼肌的张力，以维持身体平衡。手拍鼓锻炼者通过这些动作经常
刺激前庭器官，提高了前庭器官的敏感性，从而提高自身的平衡能力。
另外，手拍鼓套路中一些单脚站立的动作设计也能够促进锻炼者平衡能
力的提高。并且由于手拍鼓套路编排中动作具有对称性，这些对称性动
作给中老年女性的左右上下肢提供了均等的锻炼机会。手拍鼓运动中
锻炼者的步伐变换多样，加上跳跃、转体动作，这些都能提高下肢力量与
身体协调能力，对平衡能力的改善同样具有积极作用。
3． 结语
长期坚持手拍鼓运动，对中老年女性的上肢肌肉力量、柔韧性素质
和平衡能力均有显著的改善作用，说明该运动项目具有科学的健身效
果，能够延缓人体身体素质的衰退，对保持身体健康、提高中老年女性的
生活质量有积极的影响。
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( 上接第 161 页) 测试，检测身体素质能力和体力等级，最后确定运动的
负荷范围。以上步骤可以为科学制定运动处方内容提供全面的资料和
信息。
4． 健身运动处方对全民健身的合理建议
4． 1 定期评测，更新处方
掌握运动效果、由于个人的身体素质能力，身体健康状况都不尽相
同，所以运动处方的效果不会一成不变。当个体的耐力素质有了提升之
后，之前运动处方的运动强度可能就会显得比较低，效果就会不甚理想。
因此按时为参训者测量体质变化表，定期更新升级科学的运动处方，就
可以及时掌握身体机能的变化情况，同时可以制定出最合适的、最有效
的健身计划。
4． 2 转变观念，强化意识
通过多种形式的宣传，可以使人们不仅对体育锻炼的重要性有所提
升，更重要的是可以让参训者可以采用一个更加适合于本我的科学健身
方式，合理地科学的进行锻炼，培养自主健身锻炼的习惯。跟随国家制
定的引导方针，使全民大众真正参与到运动和健身当中来，并且根据不
同年龄段，不同收入群体，不同健康程度的大众群体去考虑与制定相关
健身战略方针，为之提供科学有效，人人喜爱的健身计划，为大众健身和
大众健身评估提供可参考的理论依据与健身要求。
4． 3 加大政策扶持力度
在社区、学校、企事业单位当中要确保各种健身场馆和途径的投放
与兴建。并且要培养出一批具有相关资质、技术过硬、大众信赖的社会
体育指导人员。确实保障每一位大众都可以享受到锻炼有器材、锻炼有
场地、锻炼有指导的社会公共服务设施与人员的培训与建立所带来的便
利与关怀，确保大众可以科学地安全地，随时随地进行体育锻炼，发挥政
府职能的效用与优势。
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